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A Plan of Rhythm-Traing of Actions in Athletic Sports 
-I. Hurble-race, High-jump and Broad-jump 
布上恭子
Kyoko l、Junogami
I はじめに
体力トレーニングと技術トレーニングの両輪をうまく操作するために必要と考えられる神経
系統のトレーニングを，動きのリズムトレーニング試案と して先に短距離について発表したが，
ここでは障害と跳躍種目についてのリズムトレーニン グを述べたい。先にリズムトレー
ニングについての私見を述べたが その基礎となるトレーニングは身体を自由に動かす
ことをトレーニングし，自分の意志により全身を操作することが可能になることが第一条件で
あり，そのことを通して筋肉と語り合うことができ，必要なときに必要なところを動かす感覚
を身につけ，動きを理解しながら獲得していけるようトレーニングすることである。先に述べ
た身体の各部を動かす運動は、どの種目の選手も数多くトレーニングする必要があると考えて
いる。リズムづくりがいかに必要で、あるかについては先に述べたので、ここでは各種目ごとに
「練習法百科陸上競技」 「陸上競技入門シリーズ」より運動をとり出し，リズムづくりのため
の試案を述べていきたい。
I 障害走における動きのリズムトレーニング
ハードル種目に必要なスピードは短距離と同様と考えられ，世界で活躍するハードラーは短
距離の能力にもすぐれている。ハードル走を巧みにこなすためには敏捷性，柔軟性，調整力な
どが特に必要で、ある。体力的，技術的に要求されるものは短距離と同様であり，疾走スピード
がその基礎となり，ハードリングについても疾走フォームに近いものが要求される。しかし，
ハードル種目は短距離種目以上に柔軟性やリズム，タイミング，バランス，リラクゼーション，
正確性などの神経支配を中心とした調整力が必要で、あり， しかもそれらがスピードの中でこな
されなければならないところから 跳躍種目などの他種目も充分こなせる選子でなければなら
なしミ。従って トレーニング手段においても，短距離や跳躍種目，時には投てき種目も折ゆごみ，
器用さ，巧磁性を求めた巾広い内容をもつことが必要で、ある。 ここでは特にリズムを強調すべ
き運動をピックアップして述べていくが，運動にアクセントをつけて行なう習慣が身につくと
どんな運動にも自分でリズムをつけて行なうことができるようになる。
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ハードリ ングは跳び越えではなく ，走り越えであ り，またぎ越えである。 そして走の変形で
あるからそのためのリズムづくりが必要である。 （以下傍線はアクセントを強くするところ）
(1) ジョッキング形式で3又は5歩自の踏みかえを入れて膝を軽く上げアクセントを入れる。
• 5歩 足の裏の踏みつけを しっかりと行なう。（足の指のつけ根をし
1 i 
ノマツ イチニ ッサンシァ
• 3歩
っかり折りまげる。 ）初めはイチニッサン シァパッのリズム
ことばを口ずさみながら行ない だんだん早くタッタ ッタッ
タッタンと行なう。
同じ要領で3歩目にアクセントを入れる。イチニッパッのリズムことばで行なう。だんだん
早くタッタッ タンと行なう。
(2) もも上げ形式で高く上げた膝を 3又は5歩目に踏みかえを入れて膝を更に高く上げる。
• 5歩 vl¥ 、11 ジョックでつないだ動き より動作が大きくなるので，踏みか
パ－ ¥ ¥I えの膝は強く大きく上げパッの終りでは膝の下が振り出され
J I ) > るので素早くその上に重心をのせ，遅れないよう注意する。
ぞッ イチニ ッサンシ ッ
だんだんリズムことばを早くし，タッタッタッタ ッタ ンと行なう 0
• 3歩
同じ要領で3歩目にアクセント を入れる。 イチニッパッのリズムことばで行ない， だんだん
早くタッタ ッタン と行なう。特に重心が遅れないよう注意する。
(3) 軽く走ってボールをまたぐ。走の変化のリズムを覚える。
初めはバレーボールを使用し，バスケッ トボールやメデシンボール，低いハー ドルへと変化
させる。リズムは上の運動と同じ。
a.バレーボール3～5個を使用し，イ ンターパル5歩でゆっく り行ない，だんだん早く す
る。次に同様にインターパル3歩で行なう。
b.バスケットボール3～ 5f固を使用し同格3に行なう。
c.メディシンボール3～5個を使用し同様に行なう。
d.低ハー ドル3～ 5台を使用し同様に行なう。
(4) 基本的な動作を覚えるため，歩いてハードルをまたぎ越す。
・低ハードルを3又は5台使用し， 5歩のイ ンターパルでゆっくり正しく またぎ越す。
タッタッタ ッタッターンー →着地 だんだんリズムを早くする。
4歩歩 く T 
」振り上げ脚をまき上げる
• 3歩のインターパルで行なう。
タッ タッターン。だんだんリズムを早く する。
・ハードルの高さを高くし，同じ要領で行な う。
またぐことができない高さはさける。
(5）振り上げ脚のみのハー ドリ ング。
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・ハードルの脇を振り上げ脚のみで越え走り抜ける。リズムをよくとりながら行なう。
初めはゆっくり行ない，だんだん早くし， 3-10台までハードルの台数も増してゆく。
タッタッタ ッタッターン（ 5歩インターパル）をくりかえ し行ない，次にタッタッタ ンー（3
歩インターパル）をくりかえ し行なう。
(6）抜き脚のみのハードリング。
・ハードルの脇を抜き脚のみ抜いて走り抜ける。
踏切脚の後半のキ yクを意識し，地面を強く押し素早く膝を高く持ってくる。
タッタッタッタッタッ（ 5歩インターパル）をくりかえし行なしに次にタッタッタッ （3歩
イン ターパル）をく りかえ し行なう。
(7) 脚の切りかえ動作の練習
・歩いてタッで腫を素早くかいこんで膝を高くかき上げ膝下を振り出す。膝を振り出すと同
時に反対脚はしっかり地面を押して，振り出した脚の着地と抜き脚の切り かえを素早くする。
タッタッタッターとはじめゆっくり行ない，タ タタッタとだんだん早くする。 これらをくり
振り上げ丁工着地と抜きの切りかえ 振り上げ丁工着地と抜きの切りかえ
かえしながら 50-100m位進む。タンバリンなどで大きくアクセントを入れてやるとやりや
すい。
(8) ハードル連続またぎ越し。
・はじめは歩きながらインターパル1歩で行なう。タン タ，タンタ， のリズムで行なう 0
．軽く走って行なう 0
・膝を高く上げて素早くまたぎ越す。タッタ，タ ッタのリズムで行なう。
(9) ハードルを走り越す。
・ハー ドルを越すときは腫を尻の下にパッと入れ膝を高く上げ つま先を上げ膝をのばしな
がらけり出すよう（こし，地面を上から押えつけるように着地する。この正しい動きにより，
抜き脚との切りかえが素早く行なわれ，抜き脚の膝も高く上りスピードが落ちない。動きの
中のアクセントが狂うと運動がスムースに行なわれないのでリズムをとることが大切である。
タタタッタン 円 切りかえ動作を素早くする。
一巳ノ士~L,1こぶつかっていくような気持で力強く入る。
・早くてよく膝の上った動作より，できるだけ早い切りかえでまたぎ越す。
初めは低ハードルで行なう。インターパルも 5歩から 3歩へと進めていく。
(10) 動きの練習のための柔軟体操。 瓦 if¥ 」 急
・前後開脚へ入る前の運動。 」「＇＼.－－ 、 十 ~-. 一 一 ‘
② ③ 
片方の脚をのばす。反対脚を曲げる。①図 膝が外側
に聞かないように，脚全体の裏側を意識して弛面をしっかり押えこむようにし，つま先を上
げ腫が地面より浮 くようにする。曲げた反対脚も同様に，地面に接している部分を意識し，
特に腫の内側（地面に接している部分）でしっかり地面をと らえる。爪先が上ってもよい。
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背をよく のばし，そのままの姿勢で軽くはずんでしっかり必要な筋をのばす。②図 次にそ
のままの姿勢で上体をできるだけ前方に出す。腹を前に出すようにし，手ばかり前にいかな
いようにする。20秒位とめる。③図 以上を各脚3～5回くりかえ し行う。ゆっくり行なう
ことにより筋を充分のばすことができる。
・前後開脚。交互に3～5回位行なう。①～④と続けて行なう。
ム~~~タ「一軒吐く
~ ギ？ュー ＼ ウy タッ夕、ノタッタッタy ギューン
① ② ③ ＠ 
手をついて転くはずむ（ 5回）前方に上体を出すゆっくり聞く 精一杯でとめる
．開脚へ入る前の運動。
曲げた脚の腫を股の中に深く入れるようにする。膝はしっかり地面に押えつける。のばした
脚をできるだけ開く。膝が内側に倒れないように上向きにし 脚の裏側でしっかり地面をと
らえる。腰をよくのばし背も上にひき上げるよ うにする。 ①図 J'. A、
のばした背をそのままにし横へ倒していく。手で、で、きるだけ遠 ／／／つ＝〉 ～一 一－
② 
くヘひっぱるようにし，体を曲げないように遠くへ向って倒す。スー 吋／品 川 四十、主
Y〔ゆっくり倒す）ギ ュー ッ20秒
曲げた膝は地面よりはなさないようにする。 20秒住とめる。②図 片方3-5回
－開脚。 I I 
I¥ T 爪先上げ，のばした脚の裏面でしっかり地面をとらえ
〉／ ① ＼） 〉／ （主 「） る。 背をのばす。①図次に両手を高くひき上げ更に
スーウッ 2 0秒
背をよくのばす。どんどんのびていくことを感んじながら上へ上へひき上げ20秒とめる0
．脚の振り上げ
入 念 、証 ノ片手で壁につかまり前振り上げ，横振り上げ，後振り上げ。
＼刈 レユ庁一ー 、 ／／（それぞれイーチッ ニー イ ッサンと上げると きにアクセ
I I lノ ントをつけ，おろすときには意識はするが力を入れな
／ ／ ノ い。サンで強く早く大きく脚のつけ根でひき上げるよ
① ② ＠ 一一
うにする。全体の動きの流れとしては動きの最後にアクセントを入れるようにする0
．逆開脚。
〆3 ゴー～f
① ② 
ギュ ツ（遠くへ）ウン（もち上げ）
．逆開脚まわし云二〉
・脚ピ王る壁うち
① 
パ・； （開く）
爪先を遠くへおく ようにし，息を吸って止め
てもち上げる。②図吐きながら聞く。③図
① ③ーと続けて行な う。
開脚しながら脚を大き くまわす。
壁につかまり，振り上げ脚の腫をひきつけ，次に膝をよくかいこんで爪先上げ，腫で前方の
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ゆっくアクセントをはっきりとらえ，壁を押えつける。足の裏で壁をとらえるようにする。
り行なう。馴れてきたら素早く行なう。早い動きになってもアクセントをは
っきりさせることが力を入れるところ抜くところを覚えることにつながるの
で正確に行なうことが大切で、ある。早くすることによりアクセントがつかめ
ギュン なければゆっくり行なうべきである。次に壁よりはなれて，壁にぶつかって
いくようにして同じ要領で行なう。早くなったらンパッのリズムで行なう。
・抜き脚練習
壁につかまり抜き脚をくりかえし行なう。
タッで地面を強くけって膝を横高く上げ，正面まで
f寺ってきてタンで叩きおろすようにおろす。
だんだん早くすることによりンタッのリズムで行なう。
タン
② 
タッ
① ハードルを使つての脚の切りかえ練習
）????（
・楽にまたぐことができるハードルを 3-5台使って脚の切りかえ練習。
タッタッ夕、ノタのリズムで，タッのときに腫を素早くかいこんで膝を
かき上げ，膝の下をふり出す時lこ踏切足を強く押して抜き脚の切りかえをする。振り上げ脚の
初めは歩いて行なう。
着地はアクセントをつけてしっかり地面をとらえ る。 地面にくいこむようなこの着地が大切
強く早くしっかり重心をのせておく。であり，
ハードルはリズムとスピードの結合であるから，ハードリングにおけるリズムづくりは特に
必要である。更にハードルを越えるときの脚の切りかえが早くなければならないところから，
ゆっくり（タッッタ）と，早く（タアッ）のリズムを上手にとり入れ，
振「τす：喜}i：哀きの着地 振り上す：者五ナ守主きの着地
できるようにすることが走に近いハードリングになりうるであろう。筋力づくりなどについて
このリズムを強く早く
ハードリングに近いリも必らず動きのアクセントをはっきり入れ，ハードリングに近い型で，
（いわゆる間）にもつズムで行なうことが必要である。動きのアクセントは運動の呼吸づくり
このことをマスターすることにより短かい時間のリラクゼーションを覚えながるところから，
タイミングをつかむことにつながってゆくと考えている。
走高跳における動きのリズムトレーニング
?
?
スピード，跳躍力そして一般的な体力や筋力などをあげる走高跳に必要な能力を考えると，
ことができるが，技術的にみると空間動作による相違から，助走のとり方，踏み切りなどが違
しかし，助走のスピードってくる。従って練習手段は空間動作により異なる面も出てこよう。
できるだけ高く身体の重心をひきあげることについての技術は同じである。つまりを生かし，
高くとび上るための踏み切りであり，助走でなければならない。走高跳では特に助走のリズム
が崩れることにより踏み切りのタイミングがずれて失敗することが多く，精神的なことに左右
されることも含めてリズムとタイミングの大切な種目である。従って陸上競技の種目の中でも
技術的にみて最も難かしいものである。
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走高跳は跳躍力が重要な要素となるところから， 脚筋力は身体全体を使ってパネのように使
いこなせるものであり，ゴムまりのように柔軟にはずむような力を合わせもたなければならな
い。従ってあらゆる手段をもってそのような跳躍力を身にっけなければならなしミ。
(1）基礎的跳躍力養成のための運動
・その場両脚とび
｛ 両脚踏み切りで高く跳びあがり，両膝を胸にかかえこむようにする。連続して跳躍し，腰が抜けないように滞空時聞を長くとる。
タンタ，タ ンタのリズムでくりかえす。
ひ言Tuく ひぎTu<
・両脚踏み切りでとぴあがり，片脚の膝を高くひきあげる。
λ ↓ 片脚連続でもよいし， 交互に連続しでもよい。タ ッ，タッ，タ ッのリズムで行なう。身体全体がまっすぐ上にのびあがるようにし，腰が折れないよう にする。
・両脚踏み切りでとぴあがり 脚を前後に大きく開脚する。
A¥ 着地で、は両脚をそろえ次の踏み切り にそなえる。夕一ン，夕一 ンのリズ
／ド‘．、‘－－－
．両脚踏み切りで、とび、あがり，脚を左右に大きく開脚する。
---r－－」ー 着地では両脚をそろえ次の踏み切りにそなえる。タ－.2.，ター 斗のリズ
~ 1 ムで早さが変らないように，でき るだけ大きく開脚をする。
・両脚踏み切りでとぴあがり，身体を大きくそらせる。
ぷ 着地でしっかり地面をとらえ次の踏み切りにそなえる。グヮーン，グヮ一ンのリズムで両腕の大きな振りをつかつてそる。
タンタ，タンタのリズムをでき るだけ早くし， 数多く連続して跳ぶ。
・両脚を聞いてベンチをまたぎ 両腕の振りこみを使ってベンチにとび上る。l ↑ ιパ7 ιパyの1）ズムで連続して行なう。1 枇り 1蚕
ハ つたり しないようにする。軽やカ冶なボ、一ルのようなはず、みをつける。
ζコ
・両脚踏み切りでベンチにとぴあがる。？ ？ ι トツ ι トYの jズムで連続一… 
II¥ かく使って行なう。
¥I 
ζコJ
・片脚連続ジャンプ
計 ↑ーのせて一一一 ンの j
ト ズムで両腕， 肩をひき上げタイミ ングよく全身をひきあげるようにする。
にi ジャンプする脚のパネをよく使い，膝が曲らないようにする。
・台上ジャンプ
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~ ~ -'" 台上にのせた脚を軸足にして，台上を踏んで高くジャ ンプする。ヤット
-r rーミ 恥 ンのリズムで強く早くけってのびやかに 円 足＼ 《
いぐ＼ n ジャンプする。①図 次に台上横向きに l' ↑！ ir 
J一、ヤ口三〉足をおいて横向きに高く ジャンフ。し連続 ／人 川 A 
－看胞 j ツ tζ JQ ζコ ζコト
して行なう。之ιタ，之ニタのリズムで行なう。②図
② ターン タ
・ナワトビ
両脚連続とびを早く ピッピッピッのリズムやタッ タッタッのリズムで行なったり，ゆっくり
高くタンタ ンタンのリズムで行なったり，更に二固まわしをゆっ くり高くターンタッ，ター
ンタッのリズムで行ったり，早くタララン，タララ ンのリズムで行なったりする。更に片脚
でこれらを行なうことも可能で、ある。
(2) 専門的跳躍力養成のための運動
走高跳においては片脚で踏み切ることと振り上げ脚のスイングとこの両者のタイミ ングによ
り生まれる合力を上体のひきあげ動作により更に助けて高く跳躍することを練習しなければな
らない。
．片脚立幅跳
＼ミi ~ 振り上げ脚のスイ ング練習として，片脚で、立つて振り上げ脚
侵／／γ＼性 を後にして構えンと夕ンの jズム
タン ヤ， c'とぷ ） .） ン（布毒え）
・立三段跳
脚筋力が増し， スピードがつくと立三段跳の記録が上昇するので全身のパワーアyプに役立
つ。立五段，立七段，更に距離をのばして50m,100 m連続跳躍することもよい。ター ンター
ンタタンのリズムで行なう。 （立三段）
・連続片脚跳
踏んだ脚は腫を尻の下に入れるよう意識し，上体のひき上げもタイミ ングよく利用し， 全身
を使ってはずむように跳ぶ。素早い膝のひきつけが軽やかな跳躍につながるのでタッウン，タ
ッウンのリズムで滞空時聞を長くとるように跳ぶ。早くなるとタウンタウンとなる。
・高い物にとびっく
3歩助走で高い物にとびっく。タタ三一ンのリズムで行なう。 5歩助走でタタ，タタ之ーン
のリズムで行なったり， 7～ 9歩へとのばしてゆく。物にふれる場合も片手，両手，頭， 胸な
ど変化させる。
・低障害を跳び越える運動
インターパル1歩， 3歩， 5歩と変化させ， 全身でパネ仕掛人形のように跳び越えるように
する。 l歩はタンタ，タンタ，3歩はタンタ，、タタ，5歩はタンタ，タタタタと行なう。障害
の台数は5台以上続けることによりリズムが身につくようである。
・台上ジャンプ走
82 布上：陸上競技におけるリズムト レー ニング試案について
夫 大 イン夕一／｛）レ1歩 3歩 5歩とI皆すと
(¥ ゆく。台上で、高く踏み上り，着地で腰がくだけないよう にして
ζコ 、イン夕一パル走につなぐようにする。 1歩で、は夕ン一夕，夕ン1マ
ータのリズム，3歩で、（j:＿乙ζータタタ，タンータタタのリズム，5歩では之とータタタタタの
リズムで，いずれもはじめはゆっく り行なってリズムをつかみだんだん早くしていく。
・スイングによる跳躍t / ~~4 台上の端に足をのせて反対脚のスイングで跳躍をする。なるべく真上に素早く脚をはこぶ。タハッのリズムで，タの時に台上
に足をおいて準備を し（構え），ハッで素早く強く振り上げ，
その力で跳躍する感覚をとらえる。はじめはゆっく り行ない動きのリズムをとらえ，だんだん
早くしかもアクセン トを更に強調して行なう。
・台上とび上り
イ）,Cf ふい はじめは低い台を使用し，だんだん高く してゆく。助走をつけ
内川 J¥付 腰が折れないよ うに全身を使ってとび上る。台が低いときは3
同｜ l I fil'¥ > 歩助走でタッタッタ ン，台を少し高く し5歩助走でタ ッタ ッタ
ッタッタ ンのリズムで行なう。リズムをつかんだらス－＇） ヤッというリズムで動きの流れと
( 4歩主る）（とび上る）
してリズムをつかむことが必要である。
(3) 自主、力トレーニングにおけるリズムづく り
メディシンボールや砂袋，ウエイトジャケットやパーペル等を使用しての筋力 トレーニング
においても動きにリズムをつけて行なうことは重要である。筋力がついてもそれを種目の中で
生かすことができない選手がいることを度々経験するが， トレー ニング過程においてただ単に
パーベルを下から上に持ち上げて移動し，その機械的な動きにより筋肉をつくるのではなく，
動ける，使える筋肉をつくらねばならない。従って動きに着目し，運動のアクセントをとらえ
リズミカルに運動をくりかえすことにより，はずみのよい筋肉をっくり上げることが必要で、あ
る。
パ トー ナーを肩にかついでスクワットを行なう。ハーフスクワット，フ
ルスクワ yト，脚は両脚，片脚で行なうなど変化つける。下の人の重心
の位置と上の人の重心のかかる位置を縦の線上にもってくる。乗ってい
る人の尻が肩よりはずれて後にかかると運動がスムースにいかなくなる
ので注意する。乗っている人も下の人の動きのリズムをよくとらえて呼吸を合せて行なう。ン
パッのリズムで，沈むときより持ち上げる方にアクセントをつけて短かく強くパッとのび上る
ようにする。
・レッグフ。レス
パートナーを使って脚の力で押し上げる。ウンタッのリズムで，膝が充分のび切るよ うにす
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?
??
??
?
??｝ ? ?
アッ
ウンで充分膝を曲げ筋に軽い締めを入れパッと持ち上げ充
分に膝をのばす。
パートナーを背負って台上にのぼる。タアッのリズムで，タでしっ
かり構え，アッで全身を締め，爪立ちするほどに充分上にパートナ
ーを押しあげるようにのび，反対脚のひざをしっかり上げる。
・パートナーを背負ったウオーキング
足首のパネを使ってはず、むように歩く。ゆっくり早くなど変化をつける。タッタッタ yのリ
ズムで行う。更にスキップはラッタ，タッタ，タッタのリズムで行ない，ギャロップやツース
テップなどリズムの変化により身体に別の刺激を与えることも必要である。
・パーベルによるウエイトトレーニング?
?
? ? ? ?
②スナ yチ
（ンヤーッ）
? ?
ダ 構えのンをみじかくし，パ
ッと押し上げる。
⑥ハーフスクワット
ヤーッ??
?
?? ? ? ?
?
?
? ?
?
??
手首と肘で巻き込む
（ンハッ）
ノ、ヅかついでしゃがみ
ように前へかつぐ。 パッと立ち上る。 腫が浮き上るくらい上にのびる。
⑦ハーフスクワットジャンプ ⑧フライングスプリット
〆 パツパyパァとゆっくり (2:.ワー ッ）〆 M 〆 〆ク刀ーッとゆっくり出
ピッピッピッと早くなど
早さを変えたり，その場
跳びゃ前進などを行なう。、
⑨歩行・スキップ・跳躍走 グワー ツ
パーベルをかついだ時は背をしっかりのばす。足首のパネを利かせ軟らかく使ってはずむよ
うにタッタッタッと歩く。スキップも同様に軽キかにタンタ，タンタと進む。跳躍走ではあま
り大きく跳ばず足首と膝に軽い負荷がかかる程度にし，足首と膝をやわらかく使ってジャンプ
ったりグワッ，グワッと
早く行なったりする。
する。いずれも負荷をかけすぎ軽快な運動ができないようではいけない。
84 布上：陸上競技にわけるリズムト レーニング試案について
全身を使ってとび上る。 台上で踏み切りとぶ。 タ アー ン
反対脚を強くひき上げる。
(4) 技術習得の中でのリズムづくり
走高跳は空間動作の相違により助走のしかたが変り，踏み切りと振り上げ動作のタイミ ング
がやや異なる。現在背面跳とペリーロールに大別されるのでこの種目についてのリズムづくり
を考えてみたい。背面跳は背中より着地するので上体のそりゃ腰のそ りなどを特別練習し後へ
そる柔軟性，方向性を身につける必要がある。助走 ・踏切・ 空中フオームをそれぞれ分解する
場合はそのリズムをよく とらえ，助走 ・踏切 ・空中フオームを一連の運動として実施する場合
は助走出発時より，マット上に着く までの聞の運動の流れをよくつかんでリズミ カルに行な うこ
とが大切で、ある。
・ペリーロールの踏切における後傾姿勢
⑦（ンタッ）⑦ 匂 豆
企Lー－－ 4 J、 パミr その場で腰を送り出しながら踏み込む練習をする。
¥ ¥ ー→－ ¥"- → ＞＂＇－ やや深く膝を曲げたところからと-2_2_のリズムで鋭
'-. I ン 、 タッ’ く入りこむ。
• 3 -5歩助走での踏み込み
はじめは3歩助走でタンタタッのリズムでタ ッをみじかく強く行なう。 次に5歩助走でタン
タンタンタタッのリズムで同様に行なう。 いずれの場合もはじめはゆっくり行ないリズムを
覚える。ただしゆっくり行なってもタッは早く行なうようにする。
・振り上げ脚の練習
はじめは壁につかまった状態で鋭い振り上げの練習をする。意識を腫におき
膝，もも，脚のつけ根をひき上げるようにする。①図
次に振り上げ脚を後に残した姿勢より強くひき上げ， L 、~ 拘勺
①／ 跳び上る。両腕のスイング，肩のつり上げ，振り上げ マ /j>、＼"'-
脚のスイ ングのタイミングをつかむよう にする。ンパッのリズムで素 （ ／／ ｜ ι 
早く振り上げ脚をひき上げ跳び上る。②図 ) _J ) ノ
↑ 
・3-5歩助走での踏み切り ① 
はじめは3歩助走でトントパッのリズムで鋭く踏み切り高く跳び上る。次に5歩助走でトン
トントントパッのリズムで跳び上る。 次第に助走にスピードをつけて踏み切りに早く入る練
習をする。
・空中フオームの練習
踏み切り振り上げの際に振り上げ脚は身体の真正面へまっすぐ振り上げることにより 自然に
ることを覚える。
（円e:1
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ンタンタのリズムで着地までの動きの流れをつくり
踏切りに強くアクセントを入れて動きのリズムをつ
くる。
/_t:こが ン＿.，－，－－， パーを斜めにかけ，抜き脚の方を低くし楽に抜ける練習をする。軽いリ
引ける民ぷゥ：~·＂ ，：~＇［ハ
？百ケ作
ウー タワッ
ウン タアッ② ③ 
（タツアー ン） 。
パーをとびこえ反る P
• 1,瓜をえがいた助走より踏み切る。
自然に生みでる身体の回転を覚える。はじめは直線助走より膝を曲げた振り上け、脚の自然な
動きによる回転を覚え孤の助走へ移していく。 3-5歩の助走によりタンタタッのリズムか
らタンタンタンタタッのリズムへもっていく。踏み切り時には踏み切り脚と同じ腕を高くの
ばして上げ上昇を助けるようにする。次に高く踏み上ってから反りの運動をつなぐ。タンタ
タッと上りヤッと反りの運動を入れ一連の運動としてくりかえす。
N 走巾跳における動きのリズムトレーニング
走巾跳はスピードとパネが豊かであることが望ましいといわれる。初心者であっても50mダ
ッシュとの相聞が高いところからスピードとそれにみあった筋力が必要なものであることは確
かである。従って，短距離と同様のトレーニングとその中での跳躍力を育てなければならない。
すべての運動の原動力といわれる瞬発力は，走巾跳においても重要な要素である。陸上競技入
門シリーズ走巾跳の中から瞬発力，筋力，特殊持久性，協調性，巧織性，可動性のためのトレ
ーニングを追ってその動きのリズムづくりを考えてみたい。
(1）瞬発力養成のための動きのリズムづくり
タンタン ターン
その場の軽い跳躍タンタンと 2回やり，ターンで大きく跳ぶ。次
は反対脚を出して跳ぶ。次にタンタンとその場ではずみ，ターントム で両膝を高くかかえこんで跳ぶ。次にタンタンとその場ではずみ，
ターンで大きく跳んで身体を反らせる。次にタンタンとその場ではずみ，両脚を大きく横に開
脚しももを胸にひきつけるようにする。いずれもターンで滞空時間を長くとるよう強く跳び上る。
86 布上：陸上競技におけるリズムトレーニング試案について
・メデシンボ でールまたは低ハードルなどを跳びこえる。？ぺy跳ぶ前の構えの姿叫の角
j イ一一
タンタン 」J Z二三
．大きな跳躍で長い距離を跳ぶo
f♂オ ターンターンの跳躍を連続して距離を獲得していく。腰が抜けないようにある程度の早さを保ちながら続けて行なう。ジャーンプ，ジャーンプなどのかけ声でやるのもよい。 右
左と交互に跳んだり，右右左左，左左…・・・右右……と続けるなど変化をつける。また，右左と
跳んで、更に右を大きく跳び， ターン，ターン，タターンと3拍子で、つなぐ。。?
?「???? ?
。
f/ O 0 f 
ター ノ、γ ウン
，、フ
ー
ン①之」乙 ② ①＠
頭上に持ち上げたメディシンボールを地面に叩きつけ，はねかえったボールを素早くつかん
で連続する。①図 同じく メディシンボールを頭の後に持ち上げ前方高く投げ出す。②図 同
じく メデシンボールを両脚ではさんで跳んで前方に投げ出す。③図 砲丸投のように構えて投
げる。④図 いずれも構えでリズムことばを云ってアクセントを強くつけて行なう。
(2) 力の トレーニングにおける リズムづくり
．重さに馴れる運動
① 
?
? ? ?
?
?
??
??
??
? ? 、
?
? （時j??
＠ ＠ 
（かついで軽く そる。） （そったり， 前屈したりする。） （体を左右にまわす。）（上下運動。）
10-15kgの重さをもって，重さに馴れる意味で使う筋に刺激を与えてわく必要がある。①図
はウッ と軽く息を止めるようにして少しそる。②図はウーッハッのリズムで，おろす時は息を
吐いてハッとおろす。 ③図はグルーン，グルーンとゆっくり まわす。④図はウンで沈みハッで
立ち上る。
・ジャークとスナッチにおけるリズムづくり。
~1:.1. ~It ~t !:~ I 
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ノfー ベルをしっかりにぎり，ハッと素早く開脚し腰をしっかり安定させ止める。②図 バーベ
ルに手をかけタッと一息で上に押し上げる。③図 ノfー ベルをかつぎ， ンで全屈し，パッと素
次に重量を増すとリズムのと り早く立ち上る。できるだけ脚筋を使うことを意識する。④図
方がやや変ってくる。①図ではウンハーッ，②図ではタッハ ッー， ③図ではタ ター ッ，④図で
はウンタ ッー となる。
ロ？＠空三 二三こ＠二二三
ンで跳び上がり，タ ッと開脚し前足にやや強く体重を
のせる。思IJれで来たら前足の腫を少し前に出しておく
ようにする。従って重心はやや真下におりるよう にな
る。重量が増したらウンタッのリズムに変える。⑤図 ハッハッと短かく息を吐き止めながら
左右にパyパッとまげる。重量が増したらタアッタアッのリズムに変える。
タッと登りタンで降りる。タッを素早
くする。 重量が増したらタハッタ ンの
リズムに変える。①図 台上でジャンI~~1i=i·11t 
これをターンタのリズムで交互に行なう。重量
が増したらターンターのリズムに変える。
・パーベルをかついで台上腹筋と背筋を強める。
はじめは重量な しで行ない少しづっ負荷を加えて/ A-. ~弘
じ以1 (~J) いく。ハーで腹筋を使いながら充分体をおとす。
0. 、 - I ギュンで更に腹筋をしめて起き上る。①図
①ギ， / ハ ＠グーッ
ノ、一ー
で背筋を使って下へおろし，グーッで更に背筋をしめてそり上る。だんだん馴れてきたら筋を
しめる時にアクセントを短かく入れてリズムを早くする。
・パーベルを持って腕を動かす。
ト λh 胸の前にパーベルを構え， 前方に腕をのばして突き出すようにする。札 乙よ そミ 九 ハッハッと切れ味よく早く突き出
①二二4 ＠ … ム4由 一 一
台上にあお向けにねて胸の前にパーベルを構え，タッと腕をのばして押し上げる。す。①図
②図 台上にあお向けにねて頭上にハーと腕をのばす。アッと胸の上までのばしでもってくる。
③図
特殊持久性 トレーニングでのリズムづくり
ιtムザjt£ヲ
アクセントをはっきりさせ，だんだん早く動くようにし，各運動の回数
(3) 
リズムをよくと り，
を決めて連続する。できれば次の運動に移るときも聞を大切にし切り変えをリズミカルに行な
88 布上：陸上競技におけるリズムトレーニング試案についで
う。全身を使う運動を組み立てる。リズムの変化も考えて組み合わせc，いろいろなリズムで自
由に動けることとそれを連続して行なうことにより持久性を身につける。
(4）協調，巧鍛性のトレーニングにおける リズムづくり
ジョッキング＋小さく早いスキップ＋大き くとび上るスキップ＋切れ味のよいもも上げ十ジ
ヤンピング＋正しいスプリント等続けて行なう。タッ タッ タッタッ十タンタ，タンタ・・……・＋
タアンタ， タアンタ・・・ ＋パッパッパッパッ＋タ ンー，ターン・・・・・＋夕、ノタ yタッタッ等リ
ズムをとりながら行なう。動きの変化を考え運動を組み立て，動きが変ってもすぐその動き に
入れるようにすることとリズムをしっかりとらえるようにする。
(5) 可動性の トレーニングにおける リズムづくり
~-t ~ 一～～～‘ 」ヲ〈戸b た勺
タ，（もをかえる） ' Tサン ヤン パサン
① （前属） ＠（爪先をとおくへ） （沈む）（のびる〉③
二虻 五長了
パサyン パサ7 ，、ヲ
＠ （開脚前原）（おき上り体の向きかえる） （方向かえる）〈立ち上る）①
品ι 主［ ~ ⑤ ター J、v ク’ワ＇ン
~ 
パサ / 
（ねる）（おきる）
① 
A 
ク今一，、フ
P' 
オドニzー ン
｛上げる）（おりる）
＠ 
（沈む）（のびる）
？家
グワン グワン（ねる｝（前屈｝ グワー ン スー y （のびる）｛もどる）（そって出る）（止める〉 （もどる）
運動のスピー ドによる負荷と方向などを変えることにより生まれるスピー ドの負荷，相手の
体重が負荷になるもの等 動きの伴なった可動性の運動が必要である。これらの運動に入る前
にはストレッチングにより筋や腿をのばしたり，小き ざみなはずみを与えた柔軟運動を念入り
に行なってから実施しなければならない。
(6) 走巾跳の技術トレーニングの中でのリズムづく り
・タイミング練習 リ 振り上げ脚を強調した走巾跳の感覚を身
今 - l-, につける。高く上るので考える余裕がでJi 主i / ~' きる最後一 一く入り反対
口 J一一一一、 足を強く腫をかいこんでひき上げる。
とぴ箱 砂
タ－－－－－ タン 空中では上体をおこすことを意識する。
更に短助走での走巾跳を行ない， 早い脚の回転とタタンと 2歩を速くして跳び上るタイミング
をつかむ。速い踏切，そして動作はできるだけ大き くすることを意識する。 3歩， 5歩， 7歩
と除々に助走距離をのばしてゆく。
・高く跳ぶ練習
速い助走スピードと高い跳躍が走巾跳の距離を決定するところから，いろいろな手段を用い
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て高く跳び上る練習が必要で、ある。高いところに助走をつけてとびっく，ハー ドルを使って高
／ぃ’ JL ( 
が折れずに高く跳び上る感覚
をとらえる。 ター ンとかファ
ーッとかヒ ャー など空中に高
く上りやすいリズム言葉をつくり，上る時にタターンとかタハ－＂／とかタフーッなど自分でか
け声をかけて行なう ことにより動きのリズムと共に動きの呼吸をとらえることができ，運動が
スムースに行なわれるものである。
V ま と め
障害走・走高跳 ・走巾跳についての一般的体力づくりや技術トレーニングを行なう過程にお
いて，動きのリズムをとらえて，運動のアクセントをはっきりつけて運動することにより容易
に運動のコツをつかむことができる。折角つけた筋力をう まく使いこなせないのは，各運動の
リズムをとらえることができないこと に多くの原因があるようだ。陸上競技の初心者指導での
長い経験の中から，最近動きのリズムに多く着目して指導を しているが， リズムをとらえなが
ら運動をすることにより精神をそのことに集中でき，練習に興味をもち，よいリズムで動くこ
とは快なる気分を味わうことができるので長続きし，又基礎づくりの段階や冬期 トレーニング
には非常によい。例えばハー ドルを 3台並べて体育館の中で走る場合，音がよくひびく ので走
り終ったあとで自分のリズムを耳にと らえることができる。 助走5歩でタッタッタッ夕 、ノタン
タタタ，タ ンタ タタ， タンタタタ...・ H ・と聞える選手と，タッタッタッタッ タ ンー タタ， ター
ンタタ………と聞える選手などいろいろな リズムパターンが出て来る。それぞれのリズムパタ
ーンを云いながら誰のパターンがよいか話し合い，よい選手のリズムパターンを頭におきなが
ら車東習をする。そのニとによりアクセン トのわき方が変り，フォームがよく なり，自分でも走
りやすくなったという。よいリズムのアクセントは強くあらわれるが， よりはっき り出てこな
いのは筋力が弱いとか，ハー ドルに入り こむ時の入り方が弱いなど欠点を指摘することができ
る。ジョッキング，もも上げ， 腕ふりなどある程度単調で、あったり一つのパターンの繰り返え
しであったりする運動に対しては呼間数のはっきりと らえられる曲を使ったり，流れのある動
きのパターンに対しでは流れるような曲を使ったり， アクセントのはっきりした動きのパター
ンに対してはタンバリンでアクセントをはっき りさせて刺激を与えてやるなどいろいろな手段
を用いてリズムをとらえてすすめることは大切である。特に初心者にとってはよい動きのリズ
ムをつかんで運動をすることにより，無駄な労力を使わず，動きのよさからくる動きのテクニ
ツクを学び（動きの反応や組み合せ），必要なところに必要な筋肉をつけることにもつながっ
てくる。 脚の型，管部の筋肉のつき方，肩の筋肉のつき方，足部の型， そして全身の観察をし
て体型のチェックをすることと動きづく りは合わせて行なわなければならない。
次回には，円盤投，砲丸投， 槍投についてのリズムをと りあげ，リズムづくり について更に
90 布上．陸上競技におけるリズムトレーニング試案について
検討し，生理学的心理学的にも追求してみたいと考えている。
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